CONSEJOS UTILES

;COMO MANEJAR EL MALESTAR
EMOCIONAL DURANTE EL
DISTANCIAMIENTO SOCIAL?
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CAMBIOS DE HUMOR

Es esperable y natural que el aislamiento y distanciamiento social gatille
emociones tales como:

e Tristeza
e Incertidumbre

e Aumento o disminucion del apetito

e Miedo

e Cambios en el ciclo del sueno

e Soledad

e Sjtienes un cuadro o trastorno del animo pre existente, sus sintomas
pueden agudizarse
e |rritabilidad

* Mal humor

e Llanto facil
 Ansiedad
* Angustia
» Estres
e Rabia
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RECONOCER NUESTRAS
DISTINTAS EMOCIONES

1. RECORDAR EL MOTIVO DE TU DISTANCIAMIENTO: Estamos frente a
una pandemia, quedarse en casa es un acto de solidaridad para prote-
gerte a ti, a tus seres queridos, comunidad, pais y a todo el mundo.

2. MANTEN TUS RELACIONES SOCIALES O FORMA NUEVAS: Aprovecha la
alta conectividad y toma una accion online para retomar o generar
nuevos vinculos, asi como también profundizar en tus relaciones y seguir
manteniendo el contacto con tus seres queridos.

3. MAS TEMAS DE CONVERSACION: Que el tema del COVID-19 no mo-
nopolice tus conversaciones con tu familia o amigos. Si bien es un tema
importante, mas aun en periodos de cuarentena, no dejes que se convi-
erta en el unico tema, propon otros temas que sean de tu interés.
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RECONOCER NUESTRAS
DISTINTAS EMOCIONES I

4. LAS EMOCIONES NO SON PARA SIEMPRE: Las personas generalmente
intentamos ignorar o reprimir sentimientos y emociones dificiles. El es-
fuerzo por intentar evitarlas o reprimirlas genera que sean mas perma-
nentes. Aceptar aquellas emociones dificiles es mejor que tratar de
deshacerte de ellas, permitiéndote asi un mayor control emocional.

5. ESPACIOS DE CONTENCION: Con tus amigos o familia generen espaci-
os de contencion donde cada uno exprese como se siente. El fin es darle
un espacio a la expresion emocional de una forma acompanada y con-
tenida por los seres queridos. Sentirse escuchado y saber que otros tam-

bien pueden estar pasando por lo mismo permite un estado de mayor
tranquilidad, empatia y unidad.
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FORMAS DE RELAJACION

A veces nuestras emociones tienen un impacto en nuestro cuerpo, para
ello te recomendamos:

Respirar en cuatro tiempo te ayudara a R

bajar los niveles de ansiedad, angustia
y/0 estrés. Inhala cuatro segundos, re-
tiene cuatro segundos, exhala cuatro se-
gundos y retiene cuatro segundos.
Puedes variar la cantidad de segundos,
en 3 0 5, depende de cada uno.

SOSTEN

1 72,34 seg

2. ESTIMULACION SENSORIAL: Poner las
manos en agua fria te ayudara a dis-
minuir episodios de panico o ansiedad
ya que baja los niveles de cortisol (hor- N
mona que se libera en respuesta al | (——-
estres). )

T EXHALA T
1.#4,24 seqg
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